Приложение № 2.

Информационный блок № 1 «Найти волшебную диету»

Если тебя мучают лишние килограммы, то нельзя так оставлять, с ними нужно бороться, потому что если ты недоволен своей внешностью, это может породить ненужные комплексы, сделать тебя замкнутым. Прежде всего, ты должен понять, что твой организм еще растет и развивается, он не будет в восторге, если ты его посадишь на одну морковь или брюкву.

Специалисты разработали много диет, содержащих необходимый набор продуктов, для поддержания нормального самочувствия. Мы предлагаем вариант  диеты, который не повредит вашему здоровью, однако, если вы решили, что диеты решат все проблемы, то глубоко ошибаетесь – для решения проблемы избыточного веса невозможно обойтись без физических упражнений. Попробуйте  хотя бы на месяц объявить войну всему, что мешает вам двигаться и  цель будет достигнута.

Диета для снижения веса. «Питание на месяц»

1 неделя.

Первый завтрак: стакан теплого молока с ложечкой меда, черствая булка.

Второй завтрак: стакан чая, 2 кусочка черного хлеба, тонко намазанные сливочным маслом, с листочками салата.

Обед: овощной суп, кусок постной говядины, 2-3 картофелины, фрукты и лимонный сок.

Полдник:  2 помидора или 2 стакана томатного сока, сухарик.

Ужин: стакан обезжиренного кефира, 2 кусочка черного хлеба, тонко намазанного маслом и посыпанного петрушкой.

                                                                2 неделя.
Первый завтрак: стакан фруктового или овощного сока, 1 сухарик.

Второй завтрак: стакан кефира, черный хлеб, редиска, немного посоленная.

Обед: вегетарианский суп, котлета из мяса, салат из моркови, кисель.

Полдник: фрукты, печенье.

Ужин: кефир, черный хлеб с джемом.

                                                                            3 неделя

Первый завтрак: чашка кофе, кусок черного хлеба с медом.

Второй завтрак: стакан кефира, черный хлеб, яйцо всмятку.

Обед: грибной суп, бифштекс или котлета, овощной салат, стакан сока.

Полдник: фрукты, сухарик.

Ужин: стакан молока, черная булочка, творог.

4 неделя
                                      Первый завтрак: чашка чая, сухарик с маслом.

Второй завтрак: 2 кусочка черного хлеба с маслом и сыром, 2 яблока.

      Обед: бульон, порция курицы с овощами, 2 ложки картофельного пюре, зеленый салат.

                                                      Полдник: морковный сок, бисквит.

Ужин: стакан кефира, печенье

Диета для увеличения веса.
Восполнить энерготраты организма довольно просто. Достаточно в день съедать 500 г. пшеничного хлеба, что даст более 1000 ккал, 100 г. сахара и других сладостей – еще около 400 ккал, 100 г. колбасы – 200 – 300 ккал, тарелка супа и порция гуляша 500 ккал. Однако, такое питание будет не рациональным, однообразным, оно не обеспечит физиологические потребности организма. Нам же нужна высококалорийная пища, богатая белками, незаменимыми аминокислотами, витаминами, минеральными веществами.

Первый завтрак: яичница из 2 –х яиц, творог со сметаной, каша молочная, чай.
Второй завтрак: кофе с молоком, хлеб с маслом и сыром.

Обед: салат овощной, борщ со сметаной, баранина, тушенная с рисом, компот.

Полдник: булочка, молоко.

Ужин: яблоки или салат из сырых овощей, котлеты с тушеной морковью, творог.

На ночь: кефир.

На весь день – 50 г. сахара, 200 г. пшеничного и 200 г. ржаного хлеба.

Итак, ориентируясь на эти продукты можно составить меню на один день, на неделю, месяц.

Информационный блок № 2 «Прописные истины»

Где пиры да чаи, там и немочи.

Через рот 100 болезней входят.

Самые точные часы – желудок.

Укоротишь ужин – удлинить жизнь.

Ешь досыта, а делай до поту.

Кто жаден до еды, тот дойдет до беды.

Гречневая каша – матушка наша, хлебец – кормилец.

Лук да баня все правят.

Кто ест виноград, тот пьет сгущенное солнце.

Обед без овощей – праздник без музыки.

Лакомств тысяча, а здоровье одно.

Зелень на столе – здоровье на сто лет.

Береги платье снову, а здоровье смолоду.

Держи голову в холоде, живот в голоде, а ноги в тепле.

Юноша – зеркало красавицы.

